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Постановка проблеммы. Возрастающий уровень спортивных достижений в женском легкоатлетическом 
многоборье предъявляет повышенные требования к различным сторонам подготовки спортсменок. Поэтому главной 
задачей на современном этапе развития теории спортивной тренировки являются вопросы повышения 
эффективности тренировочного процесса [2, 4, 9 и др.]. 
Цель тренировочного процесса – подготовка к соревнованиям. Уже в начале нынешнего столетия специалисты 
и ученые многих стран размышляли о содержании и организации этой подготовки [4, 5].  
Анализ последних исследований и публикаций. В 1939 году Грантынь К.Х. впервые представил и обосновал 
полный непрерывный тренировочный цикл одного года. При этом более точно, чем прежде, были охвачены 
тренировочные периоды с точки зрения их содержания [8]. 
Совершенно с иных позиций подошел к обоснованию тренировочных периодов С. Летунов. Периоды 
планирования трактовались согласно периодам или фазам функционального развития тренировочного состояния 
спортсмена [8]. Однако, если исходить лишь из фаз биологических процессов адаптации в организме спортсмена во 
время тренировки, можно упустить из виду тот факт, что эти фазы обусловлены тренировочными воздействиями 
(нагрузками), выполняемыми с целью последующей их реализации в соревновательные результаты. 
Структура тренировочного процесса может быть охарактеризована порядком взаимосвязи и соотношением 
различных сторон спортивной подготовки, соотношением параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, 
последовательностью различных звеньев тренировочного процесса [11]. Она базируется на объективно 
существующих закономерностях становления спортивного мастерства в конкретных видах спорта. Все эти 
закономерности определяют существенные различия в продолжительности, целевой направленности и содержания 
как всего годового цикла, так и этапов, периодов, мезо- и микроциклов, образующих самостоятельные и 
одновременные структурные образования тренировочного процесса.  
Проблема оптимизации построения тренировочного процесса во многом связана с определением его 
рациональной периодизации, наиболее полно отвечающей намеченным целям и условиям подготовки. 
Понятие «периодизация тренировки» тесно связана с именем Л.П. Матвеевым [8, 10]. Впервые в истории 
спортивной тренировки он разработал синтез фазовой структуры в отношении «спортивной формы» атлета и 
педагогической организации тренировки с целью достижения формы с ориентацией на календарь соревнований. 
По количеству микроциклов в годичной подготовке атлетов различают одноцикловую, двухцикловую 
периодизации. Каждый микроцикл состоит из трех периодов – подготовительного, соревновательного и 
переходного. 
Цель работы и задачи исследования: в историческом аспекты изучить современные представления о 
построении тренировочного процесса семиборок высокой квалификации. 
Для реализации поставленной цели и задач исследований были использованы теоретический анализ и 
обобщение данных научно-методической литературы, сравнения и сопоставления, абстрагирования и 
систематизацию, методы математической статистики. 
Изложение основного материала. В современном женском семиборье признается одноцикловая периодизация 
с одним подготовительным (7 месяцев, с ноября по май), соревновательным (4 месяца с июня по сентябрь) и 
переходным (октябрь) периодами. 
Подготовительный период делится на 2 этапа: общей подготовки с ноября по январь и специальной подготовки 
с февраля по май. Соревновательный период имеет 3 этапа. Тренировка на этапах носит комплексный характер, 
обеспечивающий рост технического мастерства и повышения специальной физической подготовки. Так, на этапе 
общей подготовки основной акцент делается на совершенствовании элементов техники метаний. Упражнения с 
отягощением выполняются с небольшим весом в относительно невысоком темпе при большом количестве 
повторений. Прыжковые упражнения для укрепления мышечного и опорно-двигательного аппарата распределяются 
таким образом, чтобы нагрузка постепенно возрастала к концу этапа. Беговая работа направлена на развитие 
скоростной выносливости и сердечно-сосудистой системы. 
Главной целью специального этапа подготовки семиборок высокой квалификации является повышение 
специальной подготовленности в различных видах программы многоборья, совершенствование техники, особенно в 
отстающих видах. Выделяется подготовка в таких видах, как прыжки в высоту, барьерный бег. Беговая нагрузка 
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выполняется, в основном, гликолитической анаэробной направленности для различных соревновательных 
дистанций.  
На первом и втором соревновательных этапах решаются задачи достижения высокого уровня специальной 
физической подготовленности и реализации ее в соревнованиях. На первом этапе семиборки обычно участвуют в 
поводящих соревнованиях. В процессе беговой подготовки решаются вопросы развития скоростных возможностей 
спортсменки. сохраняется [7, 9].  
На непосредственном предсоревновательном этапе важным является проявление индивидуального подхода с 
учетом личных качеств многоборки и опыта подготовки к ответственным стартам [7, 9].  
Переходной период направлен на восстановление физического и психологического потенциала семиборок 
после тренировочных и соревновательных нагрузок, а также на подготовку к очередному, новому циклу. 
В спортивно-методической литературе нет четких рекомендаций по соотношению и распределению объемов 
основных тренировочных средств в годичном цикле подготовки семиборок высокой квалификации. Вместе с тем 
имеется материал по научному обоснованию принципов построения тренировочных нагрузок применительно к 
отдельным видам спорта [2].  
Одна группа авторов выделяет принцип волнообразного распределения тренировочных нагрузок, рекомендует 
постепенное повышение и снижение ее в «волнах» за определенные периоды тренировки [8, 11]. По данным 
исследований, «волна» объема нагрузок в соревновательном периоде должна быть ниже соответствующей волне 
«волн» в подготовительном периоде примерно на 10-15 % по отношении к максимальному объему. 
 Не отрицая волнообразность и цикличность нагрузки Д.А. Аросьев [1, 8] представил новую схему, прежде 
всего на контрастных тренировочных воздействиях на организм спортсмена: систематическое чередование 
(«колебание») общеподготовительной и специальной нагрузки, причем, специальная постоянно возрастает, достигая 
своего максимума в начале соревновательного периода. Экспериментально доказано, что четырех колебаний для 
использования ритма достаточно, а более 5-6 повторений не дают прироста результатов. 
Функциональная адаптация нервно-мышечного аппарата к тренировочным раздражителям стоит в центре 
внимания всех работ А.Н. Воробьева [6]. Поскольку он понимает адаптацию строго диалектически, то ищет 
экспериментально соответствующие меры: их можно увидеть, прежде всего, в скачкообразном изменении объема и 
интенсивности нагрузки в течение всего годичного цикла. При этом нагрузки (малые, средние, большие) должны 
чередоваться как в отдельных тренировочных занятиях, так и в недельных, месячных циклах подготовки. 
Исходным пунктом всех структурных мер является стремление предотвратить адаптацию, которая ведет к 
прекращению процессов улучшения функциональных возможностей. Ведущая роль отводится специфической 
нагрузке. 
Концентрированное распределение тренировочных нагрузок одной преимущественной направленности на 
протяжении 2-2,5 месяцев рекомендует в своих исследованиях Ю.В. Верхошанский [4]. Поэтому 
«концентрированная» силовая тренировка по времени должна расходиться с концентрированной по 
совершенствованию техники и скорости, а также других физических качеств. Так, в организационном смысле 
возникают «блоки». 
Организационный «блок-модели» предшествует «модель динамики состояния» спортсмена, в известной мере 
план процесса функциональной адаптации в годичном цикле. Эта мысль является чрезвычайно прогрессивной, так 
как здесь «спортивная форма» раскладывается на компоненты или специфические признаки. 
 Используя свой собственный практический опыт тренера, Д. Чине в 1977 году разработал структуру 
тренировки на уровне спорта высших достижений, которая содержит следующие факторы:  
– сильная волнообразность нагрузки в коротких фазах, вызванная более частыми и ярко выраженными 
чередованиями нагрузки; 
– доминирующая высокая интенсивность нагрузки в относительно короткие тренировочные единицы; 
– преимущественно соревновательный характер нагрузки; 
–управляемая система соревнований как специфическая, определяющая интенсивность мера развития и 
сохранения «спортивной формы»; 
– включение профилактических интервалов в виду специфических для данного вида соревнований и вместе с 
тем высокоинтенсивных нагрузок; 
– незначительная разница (20 %) в объеме нагрузки между подготовительным и соревновательным периодами 
[8]. Данная схема составлена, главным образом, для скоростно-силовых видов спорта. 
Представления о современной тренировки в метаниях, ставшие официальным руководством в подготовке 
команды к Олимпийским Играм, изложил в своих работах А.П. Бондарчук [2]. Две основные идеи стоят в центре 
всех предлагаемых структурных мер: первая – человек представляет собой неделимое целое и реагирует также 
целостно, причем, рассматривается это не только с философской точки зрения и вторая – функциональная адаптация 
должна восприниматься в аспекте различных индивидуальных типов реакции спортсменов. 
Исходя из этой первой основной идеи, спортсмен рассматривается, с одной стороны, как «физическое» и, с 
другой, как «техническое» существо и обсуждается изолированно. Поэтому подготовка по развитию специальных 
физических качеств и техники проводится направленно как во время отдельного занятия, так и в течение более 
длительного периода [8].  
Факторы, определяющие спортивный результат, находятся в тесной связи с абсолютным доминированием 
соревновательного упражнения. Ему подчинены все тренировочные средства и методы. 
Организация тренировочного процесса должна строго исходить из индивидуальных типов реакций 
спортсменов относительно нагрузки. А.П. Бондарчук [2]. В процессе наблюдений эмпирически выявил в скоростно-
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силовых видах спорта 6 различных типов атлетов. Каждая фаза индивидуального развития или периода повышения 
работоспособности заканчивается «фазой относительной стабилизацией работоспособности» т.е. стабильной 
адаптацией к тренировочным средствам и методам [2]. 
Варьирование содержания нагрузки (50 %) после «фазы относительной стабилизации» применяется с целью 
манипуляции продолжительностью периодов. Отдельные индивидуальные типы реакций имеют в связи с этим 
различные модельные возможности для построения тренировки. 
Подход А.П. Бондарчука [2] помог продолжить путь к индивидуализации тренировки и, благодаря 
методическому приему в варьировании нагрузки, в настоящее время управление тренировкой к желаемому сроку 
становится действительно реальным фактором. 
Выше перечисленные принципы построения тренировочных нагрузок используются при организации 
тренировочных занятий с высококвалифицированными семиборками. Однако специфика женского многоборья, 
состоящего из различных видов легкой атлетики, в какой-то степени накладывает существенный отпечаток на те 
закономерности, которые установлены для отдельных видов спорта. 
Выводы. Таким образом, в тренировочном процессе семиборок высокой квалификации используются 
принципы построения тренировочных нагрузок, характерные для отдельных видов спорта, хотя специфика женского 
многоборья накладывает на них существенный отпечаток. 
Однако вопросы, связанные с вопросами построения тренировочного процесса семиборок высокой 
квалификации, остались не до конца исследованными.  
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 На основе глубокого анализа и обобщения научно-методической литературы авторами изучены актуальные 
вопросы тренировочного процесса семиборок высокой квалификации с использованием принципов тренировочных 
нагрузок, характерные для отдельных видов спорта. Установлено, что вопросы построения тренировочного процесса 
семиборок высокой квалификации, остались не до конца исследованными. 
Ключевые слова: семиборки высокой квалификации, представления о тренировочном процессе, построение, 
принципы, нагрузка. 
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На основі глибокого аналізу і узагальнення науково-методичної літератури авторами вивчені актуальні питання 
тренувального процессу семиборок високої кваліфікації з використанням принципів тренувальних навантажень, 
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характерних для окремих видів спорту. Встановлено, що питання побудови тренувального процесу семиборок 
високої кваліфікації, залишилися не до кінця дослідженими. 
Ключові слова: семиборки високої кваліфікації, уява про тренувальний процес, побудова, принципи, 
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On the basis of deep analysis and synthesis of scientific-methodical literature by authors studied topical issues of the 
training process of semiblock high skills using the principles of training loads that are specific to individual sports. It is 
established that questions of construction of training process semiblock high qualification, remained not fully investigated.  
Keywords: heptathlon high qualification, the idea of training races, construction, principles of load.  
 
